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Chuyển ngữ từ cuốn 
“Settling back into the moment” 


Tác giả: Jdoseph Goldstein 
Dịch giả: tỳ khưu Khánh Hỷ 





Thiền viện Viên Không 2014 


Tất cả chúng ta đều bắt đầu 
cuộc hành trình 


Hành trình vào tâm linh... 


Cuộc hành trình để khám 
phá và thám hiểm xem 
ta là ai ? ta là gì ? 
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Mệ† cu§€ hảnh Trình... 





Bước đầu Tien Th4† khố khán. T(ons những ngây đẩu Tiên 
hành Thiên Cháns T4 Thường : 

— Giao động 

— Buồn nsú 

— Chấn nẩn 

— Lười biếng 

— Hoài nsh 

Và cần cố lúc cẩm Thấy ân hận Tại zao Ta lại ổị hành Thiền, 
Chuẩn bị và quyếT định bổ ta mộ† Thời gian để Thanh lạc 
Tâm không phẩi lầ chuyện dễ dàng, 
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_Ý KHÔNG A1 CỐ THỂ THTỀN THỊ 
CH0 TẠ. 


MỖT CHÓNG TA PHẢT Tử THTỀN LÊ 
%5» CHO CHÍNH MÌNH. 


HÄY LUÔN HAY BTẾT TỜNG KHÓẢNH KHẮC, 
CHá Ý VÀ0 NHữNG 6X ĐANG DTÊN RA 
j XúNG &UANH. 


NÓ KHÔNG CÓ 6ï Hú}ÊN Bƒ CẢ, THẬT Đ0N 6TẢN, 
TRợC TTẾP, HƯỞNb TỔI wụC T1Êu. 


NHớNG PHẨT Bổ CôNG RA MỔT 0ưf(. 


Đổ LÀ ý NGHĨA CỦA THTỀN l 
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Bước đầu Tren †h4T khố khẩn Cho môi nưồi, 
Khám phá Tân lịnh lầ mộ† Côns †tình Tìm Nếu 
liếm lôi Và úý sựấ. 

Hãy bình Tâm và kien nhần †fons nhấns bước 
đầu †ien khế khẩn nây. 








 THỒI KHỐÁHÌNGNGW 
†.00 am — Đi kính hành 
5.00 âm — ToaThjền 
6.00 am — Ẩn zấng 


#.060 am — Tọa Thiền 
9.00 am — Đi kính hành 





Hãy Tận dụns cø hội hành Thiền, 
Đừns bổ ph Thì sờ. 
Đừng nshĩ rầns MĨNH ĐÃ LẦN 94. 
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HẠNH PHúC LỔN LA0 NHẬT 
Là hạnh phúc cđ4 zự quấn Chiếu rội †ầm, Thấy tố diễn biến 
cửa zự vậ1. 

Người nào, với Tâm đơn sở mộc mạc, biế† Thưỡng Thức rằng 
mỗi mộ† phúT siây đều Tười má, đều mối mể Thì zẽ huỡng 
hạnh phác lớn lao. 

Niềm hử lạc lớn lao T(ons lện T4¡ zẽ đến Từ mộ† Cái †âm 
ổơh sjần, mộc mạc, khôns điều kiện; nhận biế† Trực. Tiếp 
khôns Xuyên (4 sự zúy nshý. 

van €đ), 


cv) e 
y, 





Nhấn ngây ổẩu Tiên cửa mộ† khóa Thiền cố vẽ khố khán vì 
zự Tập †tdns Tâm ý chưa phấT tien, 

Leo núi cần cá sức mạnh +hể chấT. Nếu không ẩii sức mạnh, 
Thì ngay Từ lúc đầu bạn sẽ Cẩm Thấy mệT mỗi và không 
+hoẩi mấi. NNưha kh Cỡ Thể bấT đầu mạnh hữn; việc leo nó; 
sẽ để đằng hơn, 

ViệC hnh Thiền Cẩng vậy. Khí zự Tp †tưng Tầm ý nsầy 
Cảns mạnh Thì việc An tạ ẩm zẽ bốT khố khẩn hø, 
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ˆ TH MA AV)u6 sợi 
Thực hành và hiểu biếT sjáo phấp là mệ† điều tấ† 
lếếm hôi và (0í sjấ, 
4T NGư1 có Cổ HỘ1 N}Ừ. 





Phần lớn chứng †a đang Chậy (ranh nộT vồng lẩn quấn 
được lèo lái bổi z¡ mề và Thâm ấí. 

Chúng †a không biếT ng Chúng †a cá đứ khá nẩne 

để †høấ‡ khổi vòna luân lồi (Ấ¡ dục và ân hận) nây. 


Thâm ấi vào ngũ dụC lầm Cho âm nấo động và hỗn loạn, 
Kh biếếT xá bổ Tâm zẽ nhẹ nhằns không Còn (ố; lbận, 
Cáns Tháng, ThoấT khi mới điều kiện không bị chìm 

đấm vào dục lạc nsĩ Trần, 
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Trane chúng đ, 

Nhờ ki“h nghiệm ổưỹC- vô Thường Chúng †a Có 
+hể xá b8, khôns định mấc vào các. chuyển 
biến cđa Thần và Tầm, 

Cố a¡ dấm Chấc tần €ø hội hành Thiền zê 
đến với mình lần nữa. 

Đây là nộ dịp l hữu. Đây là ciến lý Tưỡn để 
Chứn †a Thấm kiểm, và khấm phá Chính mình, 
ĐờNG Bỏ tổ Cở HỘ1. 


Việc chúns Ta ổans lầm là Tự Tìm lều mình, 
Việc lầm CA0 @JÍ Và THẮNH THIỆN 
là viẹc lð¡ †từ phiên não †tons Tần : 

— Thâm lâm 
- zần hận 











Đây là việc ... 
KHỔ kHĂN Và HIẾI HOT, đồ; hội z Moàn nỹ. 
đó lầ đào luyện +âm, T4 Cho Tâm c6 đạc Tính 
LUÔN LuÔN TÌNH THỚC TRNG MỘT Lúc. 





Đừng kiểm zðấ† hãy 

Thúc ép hỡi Thổ. 

Ch cần Chú Tầm si nhận 
Chuyển động phồng xẹp cửa bạna, 





Đừng Tưỡng †wữns, đàng †o fa mộ† hình Ảnh 
nảo †ons Tâm, 
HÃY GHT NHẬN mộ? cách khách quân môi 
diễn biến cửa chuyển động, 








E Nếu VỌNG TÂM PHẤT KHỞI, kấy sh nhận 
(ồị nhẹ nhân đưa +ẩm về đề mạc Chính... 

r Dầu cho zđốT† sờ bạn Chỉ lầm Côns việc đưa 
Tâm (8 về đề mạC Chính mỗi khi nố đi fa 

¡_ ngoâi, †hị bạn cđng ẩá 4 0N6 TRỘN VẸN 


~ THỒT 61 CA MÌNH. 
| 5(Ï PHỒNG XẸP cá thẻ..... 
| Gối, lẾ) u0ycxtatceg d.À...¡. 
| đồi MỖI iu gxaizaioy ngấn 
đội Íl[C ki X9 00c saïe (ỗ 
đồi KIỂI 3:2 x)xau se 
đồi lúc. ................... Cận 
| đồị lúc................... ` 


dầu Thế nào ổi nữa, hấy lưôn lên nhớ cẳng 


đây không phá¡ là việc Tập Thể mâ là bấT 
đầu +ập TÌNH THứC. 


~ 3T. FRANŒS pE SAIfS 
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Điều quan Trọng là phẩi đảo luyện 
Cho mình Cố zự Tỉnh Thức đều đán 
‡tons mọi lúc Tờ kw Thức đậy cho 
đến kh ngữ. 





Vừa choâns đậy là Tâm nẩm ngây 
đa 8 "phông — Xep, tồi Tiếp Tục. chánh 

niệm Các +ấc động khấc : ngồi dậy, 
bưốc Xưống sidồng, súC miệne, (đa 
m4, Ấn điểm Tâm. 








Trước kN nsử, hãy Chú 
Tâm vào "phồng Xep` ch 
đến kh tớ, vào giấc ngữ 


Đây là nộ† loại Chú †âm đem 
lại lời ích lớn lao †(øns việc 
hành Thiền, 





Nếu nshý tầng CMỉ cá lúc n$ồi và ấi mối kành Tliền, lúc nghị 
không quan Trạng, Thị bạn đã lầm Cho việc hành Thiền siấn 
đoạn và mấ† †rến . 
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PHẨT CHẮNH NTỆM LIÊN TC TRONG MỖT TÍC ĐỘNG, 
đây là việc. lầm đem lại zự lỗ Trợ lớn lao cho việc duy #0 định âm. 
Đây là lại Tâm kiên định và quân bịnh đựa đến giấc ngộ, 


Chánh niệm liên Tục vào TẤT cẩ mọi Tác. độna : 

Thấy, Thấy — mến, muốn — dị chuyển, dị chuyển — 

ổụns, đụns — đồ, dỡ? — mổ, m — đưa vào, đưa vào - 
nsẩm, ngậm — Cẩm giấc, Cẩm siấC — nhai, nhaj — nưố+, niốT 


Chẩng cố a¡ núp đằng zau nhữn Tác. độns nầy, KHÔNG CỔ AT 
án, Clj Cố mộT loạ† cẩm sjấc, Tác. độna tối đưôi nhau : ý định 
Chuyển ổậne, ý Thức mài vị, cẩm siác xác chạm. 

Khị chú Tâm Chấnh niệm vào các diễn biến cửa Thân Tâm Th 
cái "TẢ" biến mấ1. 


\ 
` TỪ 





Chẩn cá hoần cánh nâo khôn Thích hợp cho việc Tỉnh Thức. 
"Hoấ+ nhưên ổạ; ngô" có Thể đến với bạn bấT kỳ lúc nâo kÌ 
các yếu Tổ siấc ngô Chựn mưồi và quần bình, 
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Lúc. 8 Ấn Độ, Xð¡ sống tên nậ† Cấn sấc, 
Hằng ngây ôj lên Xưếng cầu Thang nhiều 
lần, Mỗi lần nhự Thế †ô¡ khấm phấ ca bộ 
mấy hoẠT động Cửa mỗi bước đi: 

| — đầu sối Chuyển độn ta zao 3 

bại Sức nặn Chuyển biến như Thế nào 3 
Sự chú Tâm vào Các Tiến Trình Chuyển 
động nầy đem lại nhiều lợi ch và Thích Thú. 
Ttons moi TấC. động đều hầm Chứa CấcC lợi 


ích như vậy. 
__ Hãy nhịn & khấm phá mi zự vẬ† diễn ra 
nh +hế nâo Ì 
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Chúna Ta Thường †hấT niệm Trons khí ẩn, Hương vị đến 
và ổ; Yhậ† nhanh, V Tham miến Thưỡng Thức liên Tục 
nên †fons khí miệng Cồn ổans ngậm Thúc án mà †ay đã 
sấp miễn khác. 
Chứng †a chẩns biế† đến Tiến †tình Cđa sự án, 





Hãy niết hết Thức 4n 3rong miệng HHưế kh gấp nếng 
khấc. 

Lầm như Thế Chúna †a zẽ Tổ nên nhạy bén vối Cö 
†hể mình vả biếT được số lượng Thực phẩm Cần dùng 
cho cø †hể, 

Chứn ‡a sẽ kiông bị Ấn quá Ấp rếu biếT án Tron 
Chánh niệm, 


Chánh niệm ngÄy Cẩ lúc ẩn dống siáp Chúng †a duy 
+(ì Chánh niệm liên †ạC zuốT nsẩy, không Chờ mộT 
khoẩng hổ nào khiến phiền não cế †hể Xen vào, 
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Chẳng biếT lúc nào đấm mây z¡ mê Che mồ 
Tâm Tí Tan biển, 
Chẩne biế† lúc nào sự siác. nsô sẽ đến với bạn, 


kái 


\1⁄ 
Xi “ 


“ 


=- 72 
Sự siác ngộ c6 Thể Tối bấT kỳ lúc nâo, 

ngay €Ẩ lúc bạn nằm Xưốns ngữ. 
Vậy hấy CHẮNH NTỆM (4AT1) . Mỗ; phú† 
giây đều phái được Theo đỗi, luôn luôn Tỉnh 

+hứC †tước nhữn gì dan Xẩy r4. 














nhờ liền TựC. 


Chánh niềm 


Chú Ý 0w Thuần 


cố nahj lầ : quan zấ† sự v§T xế cách khấch quan đán Theo †hựC Trạng 
cửa nế : F b 

— Không chạn lựa SƠ) Š 

— Khôns zð zấnh 

— Khôns đánh s¡á )h 

— Khôns kỳ vạns hoậC ‡ính †oấn, 

— Khôns can Thiệp vào chuyện đans ng 

Hãy ẩm Thuần chánh nệm — _— = 

MBX cái Tâm Thiếu huấn luyện lưôn lưỡn phẩn ứng, ĐN) mấc vào lạc †há, 
chấn shế† khô ổaw, nấm siữ cái da Thích, xưa đưổi cái shé† bổ; phần đnạ 
vối Chuyện Xẩy (a („a Tham ấ¡ và zẩn hận, 

Đá là : 'Mộ† cái †ầm bấT quân bình vả môi mệ†” 

Kh sự quan zấ† đơn Thuần được phát †tiển dân dân, chúns †a sẽ đối diện 
Vối Tư Tưỡng về Cẩm siấC Cửa mình, vối hoöần cánh vâ vối Tha nhân mộ† cấch 
khấch quan, khôns bị †ham ấ¡ và zẩn hận chị phối, 

Chứng †a sẽ bấ% đầu có được sự bình an và quấn bình kh đối điện vối những 
sì đana Xẩy (4. 

Không phẩi chỉ những siờ ngồi Thiền zấng, ‡ối mối ấp dụng sự quan zấT đơn 
Thuần và Tỉnh Thức, 

Cho cắns chỉ cá lúc ngồi Thiền mối Cẩn Tỉnh hức, nhữns lúc khác khôn cần 
Chánh niệm, đế lầ mộT ý nshí zA¡ lầm, chôn vùi cưộc zốns chúns †a và lầm 
cho sự lều biếT không phấT Triển, 

Phẩi lưôn lưôn ấp dụng chấnh niệm †(ôns mọi nổi, môi lúc, dà bạn : 

ổan ngồi, đan đứng, đang nằm, đan nối, hay ổans ẩn, 

Phẩi đảo luyện để lưôn luôn c sự chú ý đơn †hưển Trên mọi đối Tượng nội 
†rạns Thấ¡ hay phẩn ứns cửa Tâm vả mội hoần cảnh, 

Môi phúử siây phá; ẩược. Zống #ren vẹn với +ấ+ cá TÂM HỒN, 

thiền viện Viên Không 6 





Tons Thời sjan hành Th/ền, mọi TấC động đều phẩi lầm Chẩm 
lại để chúng †a cá cø hội quan zấ† Thấu đáo những sì đans 
Xây f4. 

Khý Chánh niệm đá được van bồi phấ† †tiển bạn cá †hể lầm 
nhanh hơn, Nhưng bây s/ờ là lác bạn đans Thực Tp vì vậy 
đừng vậi vã. 

ầm viẹc mộT cách Chẩn tấ¡ 2:2 yên láng và Tỉnh Thức. 


s; — -_ ¿2 XIN 
JIR 


LẤ sẽ ` KL. Í | 


ho — 


Nsay Từ lúc Thức đậy cho đến kh ổi ngữ, bạn DI Tỉnh 
ThứC †tona mọi lúc. Làm TấT cẩ Ttons Thiền, 











Mai Tác độn đều lầm Chẩm lại sẽ dẩn đến 

nhẩns lợi ích lớn lao, éb 
Không vội vá, khôns cố nỡi để ẩi, 
khôns cố việc để lầm. 

Chi cần... 

TRỞ VỀ VổT THựC TẠT 
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Cách nào Cũns được, 

Chỉ Cần Chạn đứng hướng ổi. 
ViệC lầm cửa chứns †a là Tiếp Tục hành Tình, 
Dầu phái Trải Qua mộT nấm, zấu mười nấm, hay 
nấm mười kiếp zZốn. Bao lầu Cũng được, miễn 
Chứns †a cồn lướna về sự GTẬT THÚÁT là được tài. 
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Hấy †heo đổi kỹ cảng 

để biếT + Tưỡng 
phấT sinh ử khôns 

(Š¡ †(ở về không . 


nhữ Thế nảo. 


Hấy ổi vào †(ong cơn đau, 

ổ †tons cửn đau để quấn zấ1. 

Hãy huấn luyện Tâm (ong †ịnh Thần 
Thanh Thần vô đy., 

Không zay nghĩ mâ Chỉ yên láns ‡ỉnh 
siấc quan zấ1. 





2 





NNều lác zuố† bưổi Thiền bạn chẩn †hấy sị 
nsôâi z ‡ xau Z22z 


+ > + S 
- Đau nức — về ve TU 4T, 
~ œ& cư + = 
-Bấian 3 a7 S9 5 
— 4 độns `." +“ 
^e ° kề „721 3® 
— Hoài nhị 1 2 22 vi 
+. z2 t 
.\., “2” 
Nhơn, †hậ† c4... 


nỗi siây phá† TỈNH THỨC, nỗi siây phá† 
CHẮNH NTỆN zẽ lân suy yếu nhữns mấC. xích 


ấi dục. TấT cá nhữns điều chúns †4 


Cần là quay m4? hướng về 
GTẢT THOÍT. 
Đừng đi 

ngược lại, 

Cũng đàng 

đi về hướng Tối Tấm hơn, 


22 NT o9 








Hãy địa đảng vối chính mình, 

Mác dầu chưa Thấy nhna ¬ 
biểu kiện (õ tản, VI ó 
nhưns mộ† Chuyển LẠ” „` S 
lớn lao đã diễn (a †ons bạn, li 


cai?” chày CHÍN TRÉN CẬY 


Dưối ánh nấns m4† lời, Trái sẽ chín dẩn 
ngầy mậT í† mác dà †a không †hấy được 
Tiên Tình Cửa nố, 

Câna vậy, sự Thay đổi và Clwn mồi †ton 
Tâm Chúna †a Cấng đans Tiếp diễn, 
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_— HÃY NHỚ RẰNG 


ĐớC PHẬT CHỈ LÀ NGƯỠT HƯỚNG 9Ạ0 
Mỗi người phái †ự đi Trên đường Cửa mình. 
Không a¡ có +hể đấc đạo 

+hay cho kể khấc. 


Thâm lâm, zân hận, và zj mê nội Ti (ong 
Tâm Chứng †4. 

Khôns a¡ đ4† chán vào đấy. 

Không a¡ lấy chúng fa cho T4. 

Chána Ta phải Tự †hanh lạc TÂN mình. 


2# 





Mộ† Tons nhữns T(ỡ nsa¡ lốn lao †rên đường 
sjấc ngô là +âm HÓÀT NGH1. 
Chừng nảo nhìn Thấu sdốT nố, †âm mối khôns 
Cần bị hoầ¡ nsh khốn chế. 





Hoà¡ nhị Cẩn †(8 nỗ lực †tuy Tầm chân lý 
Cửa Chúng †4. 
Hoài nghự Thường khổi đậy Từ những nghị vấn : 
TA ĐANG LẦM 6Ì 3, 
Cố KHẢ NĂNG LÀM VTỆC ĐỒ KHÔNG 3 


2 





Cế lẽ vị bạn đá cố m4† 8 đây nên sự suy nshí đến, 







Quá khó, Tô; không 
Thể lâm được. 


Tôi đans lầm 
đến đẩy 2 





Nhận diện được phiền 
não là nấn lực lốn 
lao và phường Cách 
liệu nshjệm nhấ† để 

VuÐT qua 









H0ẦT N€H1 LÀ MỘT TRỞ NGẬT 
LổN LA0 TRÊN ĐưNG GTÁC NóÔ. 





NTK IN TT NNU ĐÔNG) 26 


Mệ† Trons nhữna cách ẩươne đầu với CHƯNG N©ẬT 
rên đường siấc ngộ là TtựC. điện Chún, 
quan zấ† Chứng ThậT kỹ Cầng †rons Tàng khoẩnh khấc. 






Thân dục lười biếng La lấns hoài nghị 


Nếu Tham ấ¡ phấ† zanh, hấy nhận biế†T ngây tầng Tâm 
đang định mấc. 

Cố sấns nhận ta Tức Tà môi mộT Chướng nsẠ¡ khổ; lên : 
THIM LM, 2ÂN HẬN, BUỔN NGỞ, 0A0 ĐỘNG VÀ H0ẦT NGHI. 
NHẬN TÊN HAY NHẬN BTẾT RÕ NHữNG GÌ ĐAN6 XẲY RA 
DÂN ĐẾN CHẮNH NIÊN. 





thiên viện Viên Không 2 


Hãy khâm nhẩn vi mội ngồi nhưns †tước. hế† 
phải kham nhấn vối Chính mình, 
Đừng phiền Trách sự bấT Toản sự khiếm khuyếT 
Cửa mình, 
Hãy lưôn luôn mạnh dạn Tự T¡n và khổi đậy mộT 
sự dũns Cẩm mối mể. 
Hãy Tiếp †ạc bấT đầu Tao Tịnh Tấn mối và đàng 
bao siờ nghĩ tẢng mình đã lầm đữ, đố là cách 
phấT Triển Tầm linh 36 đẹp. 





KTÊN NHẪN LÀ Ở TRON© TTNH TRJNG â/IÂN 
BNH. CHẲNG CẦN ĐỂ TÂM ĐẾN NHỮNG GT 
ĐANG XỈY RJ, THÁNH THẢN, THỞAT MẮT Và 
TỈNH THỨP . 
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KTÊN NHÂN Ì 
Đừna để ấ¡ dục. hướna dẫn hành động 
Cd mình, 

Nếu khôns để nhị lực để kiên nhấn 
†hì nỗi ấ¡ dục đến sẽ đẩy †a đến 
hành đầns và chán †a sẽ lấn lồn mấ¡ 
T(ons vồng Tham ấÍi, 


Kiôns a¡ cố Thể kiến nhẫn †hay cho bạn, 
Khôna a¡ c6 Thể siấc ngộ Thay cho 
kể khấc. 

Đức PhậT chỉ là người CN đường 

_ CHỐNG TA PHẨT T91 LÂ 





Chỉ cần nhận f4 zự phốna Tâm tồi +rổ về đề 
mục Chính lã bạn đá hành Thiên t6 + đẹp. 
Đừng Xem zự zúy nsh? nhữ mộ† - 
†(8 nsa¡ hay phiên não, Ý„ cơ 
Zay nạh? Chỉ lâ mộT đề mạC 

khấc. để chánh niệm, mộ đề ð 
mục khấc để hảnh ‡hiền, \ 

Đừns để Tâm 3t nên lười biếng, 
và lans bạT†. 

Hãy rỗ lực Tịnh Tấn để quan zấ† cấi sì 
đans Xẩy ta †rons siầy pháT Niện Tại nầy, 
Khi cố sự say nshĩ Xẩy ra hấy ẩm Thuần sk 
nhận và đàng nhấy vào Trone sự zúy neh/, 
Đừng phần Tích sự zay nghĩ và †ìm Nểu lý 
do Ti zao nố đến, Chỉ cần Chánh niệm shj 
nhận lúc sự suy nghĩ Xẩy f4. 

Nên niệm Thẩm : '5ay nhĩ, say nghĩ” mỗi kh 
Tầm zuy nhĩ điều sì 

Cl Thuần quấn zấT mà ....khôns phấn đoấn, 
Sát: c đh, TÌíCh Hội khôns Thích. 





Khôns Xem zự suy nsh là TỔT hay CủA TỔI, khôns 
đồng hoấ mình vối zự zúy nh. 
Hãy cố sấna sh nhận 

kịp Thời mỗi kh Cố zự 

zũy nghĩ? phấT z¡nh, 

đừng chẩn †rế. 

Kh sự zúy nsh? được sh; nhận kịp †hời và Chính 
xác Thì bạn khôna Cần bị Chúng quấy nhiều nữa, 


 —— 


TTrøn kh ngồi Thiền hãy Cố sấng ngồi yên đồng nhức 
nhịch ca 0ậy vì THÂN ‡mh láng súp TÂM 3mh lạng, 





MỹT phườne Cách súp Tập T(uns Tâm ý mạnh mẽ là 
lúc bấT đầu ngồi hấy Tự hứa hay nguyện zẽ không 
+hay đổi †d +hế, không nhức. nhịch ca quậy. 





thiên viện Viên Không ^2\ 


Lúc mốt hành Thiền Thị việc ngồ; yên bấT động hơi khố 
khán ấấy, nhưng nếu bạn Cố nguyện lực 

hay QuyếT †âm mạnh mẽ bạn zẽ 

sá+ Nấi kế quá #6† đẹp và 

cá †h£ bình †ẩm quân zấ+ 

môi diễn biến cửa Thân Tầm . 


Dầu cho TÂM bạn siao động bấT an, 
Cảng Thẩng, hay khố ©jd vâ ẩau nhức, 
bạn Cân hẩy kiên †fì 

Chịa đựng và nguyện ngồi yên 

bấT động, Chẩng bao lầu zau 

nội Chống ngại †(ên zẽ dẫn dẫn Tan biến, 


ĐỊNH TÂM và TTNH TẤN 

là ha¡ yếu Tố quan ren Trons 
việc hành Thiền, Bạn hẩy kiên 
#q với Ý CHÍ và N©HT LỰP. 
Chẩn bao lầu zau bạn zẽ 

dễ dàns sjỡ †hần an, Tâm lạc. 





thiên viện Viên Không 32 


VIỆC HÌNH THIỀN 4Ê CHỈNG ĐT ĐẾN 
ĐÂU NÉu KHÔNG Cố Nỗ Lực cố oẲNG VÀ 
KIÊN TRY. 

TTNH TẤN LÀ 6ỐC RỄ CửA THÀNH CÔNG, LÀ 
NỀN TỈNG CỔA MỘT KẾT auẢ TỐT ĐẸP. 


Hãy quyếT định hay 
n9uyện ngồi mộT sờ 
khôns nháC nhịch. 2g 
quyếT định hay nguyện 
nầy siáp TÂM mạnh 
mẽ Và Tịnh Tấn lực 
Cảng 7a Tána, 

Kh Thần an sẽ dấn 
đến Tâm an và định huệ zẽ mạnh mẽ, 
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Khí quyếT định ngồi mộ† siờ không 
nhác. nhịch Chấc chấn Chúns †4 zẽ 
phải ẩươns đầu vối môi Chuyển biến 

Và Cẩm sjác khố Chịu đan Xẩy 

(a, và Thấy được môi phẩn ứns 

cửa Tâm đối khấn lại các biến 

Chuyển khố Chịu nây, 





Hãy Chấnh niệm shị nhận bấ† an và đao độn, quấn 
zấX Tầm, Xem dao độns đến và đi như †hế nào, 
Dầu đang ở †w Thế nào : đi — đứng — ngồi — nẦm 
nếu bấT an đến hãy shị nhận "bấT an, bấT an". 

Quan zấ3, sh nhận bấT an và dao động nhưng đừng 

đồng hoấ mình vối bấT an và dao động, 





Hấy Tỉnh Thức Ì 
Tỉnh Thức Trước. nọi việc - 
đans Xẩy ta. 

_ Lưên lên biếT mình, quấn 
bịnh, và CHẮNH NTỆM 

















Khôns định mấc , khôns Than Trách, khôns đồng hoấ 
mình vối nhữns sì Xẩy (4, Xem Chứng lầ †4 hay Tự 
nsấ cửa †4. 

“Từna sjây, Từns pháT hấy sjái¡ †hoấ+ TÂM ra khối 
môi phiền nẩô †(ố bưộc, 





thiên viện Viên Không 35 





Thường Thị những sờ về khayA lâ 


nhớns sjờ †ố† nhấT để 





kˆ 


Nếu đá khuya tổ ——— : 
mà vấn Chưa bưồn 
nsữ Thì hẩy †iếp  ————— 
Tục hành Thiền, 










Chi đi nsđ kh bạn 
Thậ† sự mệT mỗi, 
Chứ khôns phải vì 
đến siờ nạ Thường lệ . 


ử 
2 k2. sa. 


Đừng bao siờ để (ði vào 
Cạm bẩy cửa (¡ ưốc và 
điều kiện, nshĩ tầng 
nếu khôn nsữ đđ báy 
hay Tấm Tiếns môi nầy 
Thì sẽ mấT sức. 


Đá chỉ là Thối quen Ti 
Cồ hữu mầ Thôi.  “C=%x -XM 
TT NT NT) 


ên viện Viên Không 2 











Hẩy rõ lực ww?† qua 
dã dưới buồn nsữ 










Nếu nổi lần đã dư 
bưồền nsữ đến, Ta lại 
nshƒ tầng: Được, †a zẽ 
nữ mộ† lấ†” †N zẽ 
khiến bưồn nsữ Thêm, 


Hãy Cườns quyếT và 
‡ịnh Tấn chống lại 
đã dưới buồn nsữ. 


N 


Và nếu bạn không Cẩm 
Thấy mệT hay bưồn nsử Thị 
—— Mấy điếp lạc — ——) 
| 
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Cá mộ zự liền kệ 
mậ† TT siữa 
ẩn, nữ và ấ¡ 
dục. Cần ẩn, 
nữ nhêều Thị ấ¡ 
dục. Cầna Tảna, 





Điều hoầ ẩn nsữ 
lầm zuy yếu 
Tham ấ[.. và 
sjiáp tí Tưệ 
†tiển khai. 





Khí chúns †a cố Thể 
†(ỡ về vi Thực Ta¡ để 
nhận Thức tằns quấ 
khứ và Tư la¡ clý lầ 
những Tự Tường †fons 
lhện †4¡, bấy siờ chúng 
Ta sẽ khôns Còn rô lẹ 
Vào ý niệm 


“THỔT GTAN`. 





S 
3 
` TT 
_ —M||jl[F.ˆ—————————— n X rrflfINTI Tên Kia 
— ——-:~---—————- ——— thư l II „ || ụ 
"1 [[[((/LULlllUl II 
NỈ 








Kkôns cố sì để nấm sjỡ, 
khðns cố sỳ để dính mấc, 
bồi vị +ấT c4 đều biến 
đổi The Từng khoẩnh 
khấc cda Thời san, 


to 








nknoi 





g.com 





Chỉ nộ† chú† không †hoấ¡ mấi là cø †hể †a 
đã zẩn zảna phần ứns bằna cách Thay đổi 
+ư Thể. 


Chúns Ta Thường khôna Chánh niệm Tren Toần 
†hể +iến †rình Chuyển biến, 


Cử Mới đau, kø khố Chịu mộ† chú† †a đã 
nhúc nhịch hay mưến đổi Chẩn, 





#\ 


Kh mộ† Cẩm giác. đau nhứC mạnh 
mế đấy lên, Thần và †âm †4 có 
khuynh hướng Chống lại. 


Phẩn ứ»s nây biểu liện qu^ sự bực 
mình khố Chịu, khôns đa, mưến 
Tránh né và phần đua Chống lại zự 
đau nhức. đữ lầm Cho Tâm mấT 








t2 


Mỗi kh †hấy khố Chịu vì đau nhức, hẩy quan zấ† Tính 
chấ† bấT an và đau nhức nầy nộ† cách cẩn †hận, 
Hãy chú Tâm Chánh niệm Theo đõi Cẩm siấc bấT an 
đau nhức nầy Chẩns bao lầu zau Tâm bạn zẽ đạ† 
được †(ans Thấi quần bình. 





Khí Tâm yên láns, †hự Thái và Tp T(ưns †4 zẽ 
nhận Thấy zự đau không Còn là mộ† khối đạc cứ» 
: mầ lầ 
MỘT LuÔNG TRÔT CHẢY LIÊN TẠC CA 5TNH DTỆT 
qua Tùng Thời điểm mộ1, 
Hãy Thoải mấi và †ịmh lãng quan zấT† lưồng Cẩm 
giấc nầy, đàng bực dọc hay kỳ vọng điều sì, đừng 
phẩn ứ»s chống lại sự đau nhức, 


TH IN TT NA ĐÔNG) 2 


Can đẩm Chịu đựng sự đau nhác, đàng né +tấnh hay 
‡tến chạy nố, Bình +hẩn đối diện với zg đau để chế nsự 
Tâm zø hãi sự đau nhức, 

Hãy Can đầm quan zấT zự đau nhức và nhờ sự Can 
đẩm nầy bạn zẽ khấm phá ra nhữns yếu †ố zẩu Xa 
nhấT cửa †hân và Tân. 

Bãi vị †a C6 Thối (uen mưến được Thoái mấi rên lúc đầu 
cố Thể tấT khó cế để can đẩm để ca ẩựn hay đương 
đầu với sự đau nhức hay zự khố Chịu cđa Thân Tâm . 


Phái c6 Thậ† nhiều Can đẩm 
mối Cố †hể xá bổ 
Tâm dính mấC vào 
zự an Toần, Hãy xã bo; 
hấy quan zấT, Chêm nghiệm 

đồng biến Chuyển Cửa vô Thường, 








Phái can đẩm để chấp nhận rằns Chứng Ta ổane liên Tực 
bị hy lôậ¡ zuy Tần và Tan biến †rona Từna phá† sây, 
không cố nộ† clỗ †rú ẩh an Toần nào, 


TH IN TT NA Ô 1H 


Cần cố can đẩm ẩể chếT, cẩn phái c6 lồng 

Cạn đẩm, Tính kiên Cường Cửa mộT Chiến z 

bấ+ khuất để nhận biế† được cái chếT cđa 

Tự N€Ã và kinh nghiệm được cá; chế† Trons 
lúc cần đans zống , 





ĐÀA NHÉP b là mộ† đề mạc 6T để hành Tiyền, 
Sự Tập Ttuns Tâm ý zẽ †T( nên mạnh mế mỗi 
kh Cố sự đau nhức mạnh mế phấ† z¡nh †fons 

cở †hể Chúns †2. 
Tầm để dâng †tq 8 nỡi đau nhức mã không bị 
Chạy đi nøi khấc. 





ự5 


_TRỨ TuỆ ĐẾN TỪ 
_ 5WNHẬNBIẾT - 
RẰNG : | 
_ Cố 5V 0N SÁT. 
— MÄ KHÔNG Có 


NG0Ö1T &0AN 2ÁT ˆ 
_ Cố s L CHNG 

NHớNG KHÔNG Cố . 
| 2 +. Z7 
CHứNG NHẬN.ˆ ' 














bị hao nồn và lầm Cho Chứng +4 khôn Thể Thấy (õ 
những sì đan điễn fa †røn Tâm Chứns +4. 





Án Trá tong rạn Thái Tịch ‡qnh Thậ† là nột điều 6+ 
đẹp và an bình, Nhơn mưến đupc nhự Thế cần phẩi có 
CHÍNH NIỆN wị cMíns Ta cá nhiều c2 lội để nối Chuyện, 


TH IN TA ĐÔN t7 








NÚT NH1ÉU 
khến Tâm hỗn loạn, 
Tâm lỗn loạn Thị 
bấT an, 

Vị bấT an rên lại 
Cảng m(n nối, Cầng nối cầns khố Tập †tns Tâm ý 


và Cảng bấT an ch 


“đạo À 
a S980 qf SN 


PNãi lưôn luôn Tao rỗ lực Tịnh Tấn mốt để duy †0 
jm láns. Tm láns †4ô nên zự †fona zấn, Thanh 
Tịnh, Ttona sự Thanh †ịnh, môi yếu Tố cửa Tâm 
. nhịn Thay mộ† Cách (õ tầng. 


t2 











“x.=< 


bằng Cách s/ữ im láns, Toần bộ †ính 
chấT cửa Thân và Tâm zẽ †(8 nên 
Cực ky (ỗ tầng, 


5Œ TĨNH LẶNG 
Cố khá nẩna sáp Chúns T4 
ổđaT dược sự chú Tâm Cao 
Vào những sì đans điển f4, 
Cũng nhữ †ấT cá nhân sự 























TĨNH LẶNG Trons mọi Tác 
động là mậ† biến Chuyển lớn 
đẩn đến kếT quá viên mấn, 





LÝ6) vienkhong .COm 


NĂNG LưỡNG 
được. bẩo ồn do khôns nối Chuyện Cố 
+hể dùna để phấ# Triển 
CHÍNH NTỆMN & TỶỈNH 61ÁC. 


Gjữ im lấn và lầm môi việc mộT 
Cách Chậm tẩ¡ không những đem lại 
løi ích Cho Chính bạn mã Cần Cho môi 

người Xun9 danh bạn nữa, 

















Thấy ngời khấc CHÍNHNIỆN Mẹ người THẬT NIỆN lần 
Ta Cảng Chấnh niệm kh, nsười khác ThấT niệm Theo, 


Mác dà †(ons kụ hành Thiền nỗi 

Thiền sinh phải quấn XéT rôi Tâm 

mình (on yên láneg TmÌh mịCh, <S) 
Như»s..khoấ Thiền Tập đồng người 

là cø Nội †4ô zự quân bình, lầ mộT 

sự lỗ 3ø hữu hiệu sjáp †a cố nhêu — ' 
+ịnh Tấn, rỗ lực và kiên 30. j 


Tịnh Tấn, nshị lực Cộns Thêm 
sự Tịnh mịCh quanh Chúng †a | 
siáp việc hành †hiên 
Xiến Triển 36+ đẹp. 


TH IN TA ĐÔNG) Kở 








“THIỜNð XUÿÊN. 
Nỗ Lự HẾT 
MNH NHỚNG ` 
kHÔNG 4Á 


THứC , NÓ 
4È T0 NÊN sđ 
CĂẶN© THẰNG. 


JÒSEP1GDZTEIN 











Mỗi chúns †a đều phái vun bồi sự ‡¡nh Tấn để 
+iến bước ren Thanh Tịnh đạo. 
Tỉnh Tấn là súc mạnh †hếT yếu 

Kh đứC Tính Tấn được vưn Vồi và phấ† tờ 
+hị đã dượi, bưền nsử và lười Bể .‹ 
sẽ bị Chế ngự.” — - Ỷ 









TINH TẤN phái được 
quần bình vối Thự Thấ¡ 
Thoái mai, siốna nhự lên đây đần không nên Cảng 
hãy Chùng quấ. 


Mác dù Tcons lúc. hành Thiền Chứns †4 phái nỗ 
lựC kiên †(ì, nhưng phi kiên †(, rỗ lựC †(ons Thự 
Thái Thoẩi mấi Tránh môi Thác ép. 

Dồn nén Thúc ép lầ mộ† †(8 nsạ¡ lốn lao T(ons 
việC hành Thiên, 

im sử 


Nấu nước mầ cứ 
TấT, mỡ hoầi Thì 
nưốc sẽ khôn zôi, 





Phái để ngốc có 
dư sác nốns liền 
Tạc. 





Kh/ hảnh Thiền liên Tạc Thì nổi 
phá† siầy zau zế vn bồi pháT 
siầy Ttưốc và chẩns bao lầu 
Tần sẽ đầy đứ 


nẩns lực zấc 
bén ä£ Thấu C-—_ 


ố† mọi sự. (` — X⁄“ 


thiên viện Viên Không EE 





























À \ 


Hãy kiên Tân và âu ". ví NỀN sừ) đăm quá 
khấc khe, đà bên ngoâ¡ Chưa Thấy sì biểu Miện 
nhưng bên †rong ổang cố mộ† sự Thay đổi lớn, 





Tầm được kuấn luyện Cố ể Tô nên lễ 
nhayên đễ dốn nấn nh ổấT sé† mềm dế có 
+hể nấn được các vậT dụns Theo ý mình, 


TH IN (NA CÔNG) 56 


HỮT: 

Vị quá Cố sáng †8j zin 
(a nống nẩy, Cấu kỉnh, - -——- 
lầm †hế nảo để siấi trừ ` 
s. 





TRẢ LỠ1 : 
Khi bạn Thấy quá cảng vUàN 
hay quá Thúc ép †tons lác Đề UP: 
hảnh Thiền Thì hấy ca ngoâ¡ nhìn Ẩẩy, 
nhìn Trời, Ñqans cánh †h4† đẹp để và 
bao la lầm zaol 

Ka ngôầ; ẳi bách. b§ †hoẩi mấi Trong 
chốc lấ† nhưng VẤN 6Tổ CHẮNH NIỆN 
VỀ NHỮNG 6Ì MÌNH ĐANG LẦN †hì †ẩn 
bạn zẽ Tổ nên mấ† mể Thôẩ¡ mấi. 

Đức Phá? Thường dạy Chứng †4 hấy 
sốns vối Thiên nhiên vị Thiên nhiên siáp 
Cho †ẩm yên Tịnh, Tĩnh lấn, 





sự 














`: 


——— 


Vị quên bẩns zố phận Cđa mình nên Chứns †4 
bán tận Tích lấy, dịnh mấc vào cđa Cái vếi ý 
muốn †(ở Thảnh m§† người đác biệ†. 
Chứng †a sia nhập vảo nhiều hô4+ động cđa 
'†iểu †m"” Xem nãns †hâm vạn, đốc mông † 
nsá, vì †hế đá đanh mấT °ẩa¡ †4m` đánh mấ1 
quan kiến đứng đấn về sự chế†, 


thiên viện Viên Không 


s4 


=_® 


CHẮNG TẢ 5Ê CHẾT MỘT N 
MTNH. CẦN PHẨT LẦN 44EN \ˆ 
V1 sđ cô ĐổN CĂN BẢN |— 
NẦY. HÃY Tử NHTỀN VÀ 
TH0Ả1 MÁT TRÚC CẬT 
CHẾT. TÂM 4Ê HẠNH MỄ VÀ L ˆ 
AN BÌNH KHI 0đữc TRANC ƑF~ 
8J 4đ HIỂU BIẾT NẦÐ [- 
NHỠ Cố MỘT AdANNIỆM EƑ 
ĐổN6 ĐẾN VỀ 5 CHẾT, 
CHÓNG TA 4 CỔ MỐT 61A0 
HẢ0 THÂN THIỆN VÀ TẾT 
ĐẸP Vổ1 M01 NẴ©ư1. 
\ 





Nếu biếT cá¡ chếT là mệT vị †hẩy Tân Tình 
nhấc. nhớ, Thị Chúns †a sẽ Zốna Từng phá† sây 
‡rpn vẹn, đẩy náns lực và Cống hiến Cho Cưộc. đồi 
Cho đến sjẩy phú† Cưối Cùng. 





Nếu lưôn lưôn zúy niệm về sự ChếT Xem Cấ¡ chế† 
nhẹ †ựa lôns hồng †hì Chúng †a zẽ bố† Tham đấm 
và dục lạc nsã †rần, 


Kh không Cần bị đấm mây ấ¡ dục Che mờ Tâm Trí 
Thì Chúng †a Chẳng Chấp sỡ sì nữa, sẽ mỡ (ộng 
..TTNH THưỜNG VÀ LỒNG @/ẢNG ĐẠT . 





ó0 





| HẶC DẦU ĐÃ THÊ _ 
NHTỀJ NGŒỮI - 
CHẾT NHƯNG 
KHÔNG AT TTN 
RẰNG MÌNH ⁄Ẽ 



















Hiểu tõ sự ChếT khiến Tâm 1t 
Trons zấns và Thanh Tịnh, 

Nhờ Thế Chúng †a cá Thể lều được 
TA LÀ AI 3 A1 CHẾT 3 


“TỪ lềna mẹ cho đến nhà nồ, 
Từ nhà mồ đ¡ vào lồng mẹ." 













6\ 





ĐÈNG HẸN TuỔT 6TÄ MỚT HỌC ĐẠO, 
MỒ H0ANG LẮM KẺ TuỔT CỒN XuÂN. 
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Tổ naạ¡ lớn nhấ† khiến chúns †a Xa tời Thực Tế 
là dính mấc. vào na hiệm †ự nsấ: †a là 4¡, †a 
mưễn †hành Cấi sì 2 2 


Quân niệm Tự nsẩầ dã phúc Tạp MA” (Á à 
việC. lầm đơn siẩh Cửa Chúns T4 \y 
ổế lầ quan zấT sh¡ nhận nhẩng sì 
đang Xây t4. 


Ta là Thiền zjnh, Ta là hành s74, 
+a là người đang luyện Tâm... à 
TấT cẩ những ‡ư †ưổng hãy quan kiến ` 
nầy To nên nhậng †(ở ng2¡ lớn lao, : 
khếến Cháng Ta Cố Tâm duy T0 

mộ† Zố định kiến vẽ cách hành động 

và cách cœ xi) đã được đánh sjá cao. 
Theo ý mình. 






H// 


/ ⁄# MU WNH 


1/7, 
“M//7 
,Í 

/J¡ ⁄/ 


3 
wẹw 


Dính mấC vào quan kiến là nộï zự cố CHẾP LỚN kiến 
+4 khứ kh phấn đoấn zự vậT dưối Ế; nhìn Cứng ngấT qua 
Cấp kính mầu Tự kiến, quan kiến tiêns về mình, về việc 
+hựC. hành và về sáo pháp cđa đác Phật. 

thiên viện Viên Không 6? 





M§T †tuyện nsụ ngôn rồi Tiếng 

Trons hang Cố mộ† Z5 người bị Xiêng khiến hộ Chỉ XðAy 
máT vào Tường mà khôns †hấy sì đàng zad. 

âu lun họ lầ mộ† ngôn lửa và nhấn hình Ảnh sjÄ †4o. 

Những hình Ảnh nây Chiếu bống lên Tường qua ánh lửa. 

Và vì zdố† đồi CN Thấy nhẩng 
Cấi bốns T(ên Tường nên họ Cho 
nhữhe Cấ¡ bốns này là zự †hậ†. 





MậT zố nsuồi nhờ rỗ lực 
đá nói lồns dây xiềng 
và cế †h€ quay nhịn 
Chuns quanh, Thấy được 
non lửa và hình Ảnh 
sjẩ Tạo, nên lều (õ 
Cấi bốna khôna phải lầ zự Thực. Ủ; nhiên nhờ rỗ lựC nhiều 
hơn hệ Thấo ổượC xiêns, Thoấ† fa khổi han, Thấy ánh 
zấng mậT Ttời và Thấy †ự dò, 


Hoàn Cánh Chúng †A Côns Tường Tự như những kể bị Xiềng 
#(ons han, Bốn Trên †dờng lầ quan kiến mã +a đang zống 
+tons đế, Chúns Ta đã bị xiềna Xích bổi Tham ấi, nhìn †hế 
giối đa (quan niệm, †d Tưng và Tâm To, nhận Tục đế là 
chân để, cho sự Chế định lâ sự Th41. 





6# 


























Nhờ Thực Tp chánh niệm, khôns luyến ấj, không định 
mấcC, khôn han Trách, khôna đồng hoá mình với bấT 
Cứ Chuyện sì, Tâm †(ỡ nên nhẹ nhâne, 

NHẸ NHÀNG VÀ Tử 00 HỮN. 


&5 





Tu 


—— — 














ˆ Nếu mộT người dùng Thuyền để qua zôns và 

mộ† ChiếC she †(ốns đụng phái Thuyền. Dầu 

lä mộ† người nống †ấnh đi nữa, anh †a cổng 
khôn rồi si". 


Nhưns nề nhìn † hấy cố mộ† nsười + (ôn9 she 

anh †4 zẽ la lốn ổể nauồi Tên she nshe Thấy, 

Nếu người †ten she k/a khôns nshe †hấy anh 

Ta zẽ la lốn lần nữa, Tiếp Tục la và bấT 
đầu Chữi tửa. 


TấT cả câns bồi vị cố mộT nsười Tên she. 

Nếu Trên she không Cố người anh T4 sẽ khôna 

la và không rô siận. Nếu bạn để cho Tâm 

mình †(ốns khôns khí wư#† qua đồng đồi Thì 

khôns a¡ chống đối, khôns 4¡ †ìm Cách lầm 
hạ¡ bạn, ˆ 


Trang Tự 
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Cha sể những gì mình cố là phương phấp ‡ấ% đẹp để To +inh 
Thân ái với môi người, Tình Thân hữu sẽ được sia Tána TốT 
đẹp nhờ #ính (ông fã¡ và hảo phốns cđa bạn, Điều †† dẹp và 
ý nshÿa hơn nữa là †ø áp ĐđC VÔ THAM, đây là sức mạnh 
để siẩ¡ †hoấ+. _ 

TT ầm †hâm mến và nấm sjữ Q _? .# 

lã kể †hà cđa zự xẩ bổ. DIỆP”, 


Mưến ThựC hành hạnh xã bổ †h _ SZ 
phẩi +ập bố 3w. Z < 
Đừng mon dết. sự vậ† sẽ din fA #heo lướne mình đã #À/Ch, 
Đừng Chấp siữ những quan kiến mà †a cho là đấna yêu . 
Hãy xẩ bồ mới Quân kiến, môi ý Tưỡng, mọi nhận ổjnh 
để sáo phấp kiên lộ. 
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THANH T1NH 

khôn nẦm Trøna 1tuyền Thống, 
không nằm 4føns phườne phấp, 
khôn nằm †fons ôn s/ấo, 





Đức PhậT cM dạy mộT sự Thanh 
Tịnh Cán bẩn, Đế là Thanh Tịnh s/á7 
Thoấ†, là Thanh Tịnh Tâm, sjãï 
ThoấT Tâm khối Tham lâm, zẩn hận, 


Vâ z¡ mê. 






HỞT: Lân +hế nảo để †ự Thanh lọc +âm 2 


ĐẤP: 

Tỉnh Thức Chính lầ sự Thanh lọc, 

là †oần Thể Cấ¡ hây Cái đẹp 

Cửa việc hành Thiên, chứ không 

Phẩi vạch fa mộT chương ‡rịnh nào để 
Vối mạC địch "Tô¡ sẽ dược Thanh lóc. 
Khôns có vấn đề "đưpC” hay s42 kấi cấi sì 8 đây cẩ. 


Chánh niệm, Tỉnh Thức †ons mọi lúc là Thanh lạc, Chẳng 
Cố sì để lầm hay để ổạT được c4, cj cần ‡tổ về với 
ThựC T4¡, Tỉnh Thức Trước những sì ổđans Xây fa. 





¿3 


TRí TuỆ —— 
=l lả m§† zự kiểu biế† khôns Thể ` 


¬ 


l 
9s 


| 


=' dàng lời để diễn đạT, là mộ? 
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Í IÍÌ 


lða¡ †tực siấc cế được qua 
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khôns phẩi¡ lả zẩn phẩm ca †ơ 


| 


Tưởng hây (quan niệm. 


Đế là liễu ns§ Tức Thời chân 


Ỉ 


iiuuitIIiffIIIIIllIIJfIIIUIIIIUIIlUI 


Tướng Cửa zự vá† : 
Vồ THưỞNG, kHỔ VÀ Vô N©Ä. 





: >—~auanjinliiniipIIMUlI 
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TC Ý/ Ý ĐỊNH 
là... mộ† yếu Yố cửa Tâm, Cố mậT Trona mội lúc. Nế là mộT 
sự kích †lựch hay đấu hiệu Cố Tước. mỗi hảnh động, 

KW mưến Thay đổi †ơ Thế Trens lúc kãnh Thưền, Chẩns hạn : 
+ừ ngồi zans đứns, Từ đứng zans đi, phẩi niệm ý định Tước 
kw đổi †ư Thế. 

Ôhj nhận ý định rước kw hãnh động sjáp †a †hấy ( ý mình: 
m(6n lầm, hay không mưến lầm và †4 câns biếT được nên lầm 
hay không nên lầm, 

Nếu khôns sh/ nhận ý định chứng †a sẽ hành động mộ† cách 
mấy mốc Thiếu Thận Ttona, 


Kh kiông cố Chánh niệm Thì lồi nói sẽ pháT + 1, 
(a mộT Cách mấy mốc †(wớc kh †a nhận 
lết c cầm cá rất ý âm bất nên ch HC 


<> } Nhưng khí Chánh niệm zấc bến hm, 
: 5 Chứns †a sẽ bấT đầu ý Thức Ttước. kh nối. 
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ƒ định hay Tác. ý không phẩi lưôn lưên lầ những + Tưng 
4tons ẩm, Cãns không phẩi lưôn lưôn lâ nhữna lồi nối, 

Đồi kh ý định chỉ là dấu lệu nhận biếT mậT điều sì zấp xẩy 
fa. Bạn Chẳng Cẩn phái †ìm những Chữ, những Cầu †rons 
âm, Chị cần nhận biế† tầng c6 mộ† sự Thôi Thúc để lầm 
mộT điều sì đố, 


Và khi bạn bấT đầu sw nhận được Tường quan nhân (uẩ 
ổan diễn fa †(ons Thân và Tâm Thì ý niệm Tự nạẩ sẽ Tân 
biến nhường Chỗ Cho nhữns yếu Tố Tự nhiên đừn siẩn cửa 
DANH SẮC lển bảy. 


Cháng hạn †(ons kh ổi sẽ Cố ý mưến đứng lại Tước kÌ Cố sự 
đứns lại . Cố ý muốn quay 3fước kh quay. 
Chân không +hể +ự qway được, chân way nhờ ý mưến Thúc 
đẩy Trước. Khôna cố a¡ lầm hành động qwAy. 
j / Đó là mộ† ‡ường quan nhân quấ sjữa 
Ụ l ý mưễn và +ấC động. 
PP 3 Những nếu Ttước kh Quay Chúng TA 
cử khôna Chấnh niệm lý nhận Tiến Tình 
h “¬m Xây ta Thì †a sẽ đễ c6 ý Tuông 
tầng cố mộT a¡ đố đang quay .... 
" 









Trước kh ngồi, shị nhận ý mưến ngồi, 
Trước kh †hay đổi †d †hế, $k nhận ý mưốn 
+hay đổi Tư Thế. 

T tước kh nưố†, si nhận ý mưốn núố†, 
Tước kh mổ mấT, shj nhận ý mưến mổ mấẤT, 
TấT cả mọi Tác. độns nầy đều phải slý nhận, 





CN cá Tấc. độns mầ khôns Cố diễn viên, 
Chỉ cố hành động mà không Cố nsười lầm, 
Chỉ cá sự đau khổ, mầ khôns cế a¡ đau khổ 
CN cá siáấc ngộ, mà không Cố 4¡ siấC ngô... 


Danh~-5ấc ~anh~5ấc~Danh-5ất ù Danh-Zấc~Dan,.. 





thiên viện Viên Không 72 





Kö rằns 
*hôn bối đối, khôns hoẩïs lốT, †(ưốc. nhậns sì đans xẩy (a'. 
Như mộT Cán phòng mà ánh rến leo léT đã được Thay bằng 
những ngon đền sấng Thì môi vậT sẽ được Thấy tô, 

KN #âm €M cố nộ† Chú† ánh zấne †lì chứng †a ©W #hấy 
những né† ‡ôna qwấ# mà khôns †hấy được ch †iế† cửa sự vậT. 
Kh Tâm được Thấp zấng, Chứng †a sẽ Thấy tõ mọi fến Trình 
cửa zự vậ1. 

ĐÂY LÀ ẨNH Z/NG CA CHẮNH NIỆN TĩNH THứC 


IÌ | 00t 
II | 
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IÌ 
lÌUinl 


























CN z4 kh đổ kếT rước. dỡ đi mái cá Thế sử dụng cMếC cấc này, 
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BẦU TRỮT 

Mây đến tồi đi 

Gi6 đến tồi đi 

Dầu mưa hay nấng 
Không nhớ bầu Tờ, - 








Hãy Xem #âm mình nhữ nộ† bầu ‡rời bao. là +rons záng 
Và đề tội CNuyện + ự z¡nh (ồi + điệ†, 
— âm sẽ quân bình, Thoải mấi kN quan záT dòng đồi: ˆ 


_ Hãy sjữ †âm T(ena zấns Thanh Tịnh, đàng để Tư Tae 
‡ình Cẩm hay bấ† cứ nộ† ý nshĩ sì (W phối TÂM. 


Đừng để TẦM quay cưồng lỗn loạn †heo nhữns sì đang 
Xẩy (4, hấy sjữ Tâm †rona zấns và Thanh ịnh, 


® 





thiên viện Viên Không ⁄# vienkhong.com 





Chánh niệm / hay biếT (ð tần †rons môi †ư Thế, mọi diễn 
biến cđa THÂN, 


Hãy Chừng mựC †(ons ẩn đống và ngữ nshỉ, T 4ô quần bình 
cho Cấc náns lực cổa cø Thể. 
Khí #âm †føns zấng Thanh ‡ịnh zẽ Chứng nghiệm được. mộT 
Cách †ịnh †ế những †hay đổi không ngừng (wa mọi sjây 
pháT Chứng Ta được sinh (a (ồi lại chếT đi. 














Tế nhưng ...phẩi Tỉnh giấc, 
Chánh riện Ttdố. sự †tona zấna 
Thanh Tịnh này, 

Đừng đính mấC vào zự hanh Tịnh, 

THANH TTNH TRONG 4ÁNð CHỈ LÀ MỘT PHẬN TRNð 
TIẾN TRNH 6TẢT THIẾT. 
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H/ổNẴG N©A 1 


Ta Thường Cố Thối quen phiền Trách các chuống nsaj. fhễn 
+(ách là mộT hình Thức cửa 4ÂN HẬN . Cảng phiền †rấch 
Chưống ngại Cầng mạnh Thêm. 

Đừng phấn đoấn, đừng đánh siá, Chỉ quan zấT kh Chưống 
nsạ¡ đến, Chánh niệm zẽ lầm Cho Chưống ngại mấT ảnh hưởng, 
Chướng nsạ¡ có †hể †iếp Tục khổi lên nhưns ẩm zẽ không bị 
khuấy động nếu †a không phẩn đ»s lại chướng ngại. 








Tất cá các CHƯỞNG NöT TRÚNð TÂM ĐỀu VÔ THƯỜNG. 
Cháns đến và ở; như những đấm mây lấns đẩns †tên bầu 3rờ,. 
Nếu chứns +a CHẮNH NITỆN nỗi khi chướng ngẠ¡ XưấT kiện 
và KHÔNG PHẨN ổNG hay ĐỒNG HỒ với chứng †hị clướng 
nsại sẽ Chỉ †hoấn qwa âm mâ khôn quấy động Tâm . 
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Đức Phậ† ch là nsưồi hướng đạo, 

Ngài Cl Cho Ta Còn đường siá¡ Thôấ1. 

khôn Cố mộ† côns Thác bị lểm hay kỳ đị nào 
sjiáp †a ThoấT khổ. 

Môi mộ† chúns †a phải 
h £_.- _ Tự Thanh lọc Tầm vì những 
luyến ấi †tons Tâm đã 
VN lầm Cháns †a đau khổ. 


Z“/ } cù 
“ đ ¿ "¬ 





Cố sấns duy Ttì Tính ấn và sự liên Tục Chánh niệm, 
kh phền náo được Chế ngự Thị Tâm 
zẽ tuần bình, không đao đồng . 








thiên viện Viên Không bẻ. 


..9ự bấT an... 
Không c6 a¡ bấT an, bấ† an Chi là mộ† phần na cđa 
TÂM, nó đến tồi đi. 
Nếu sjữ Tâm quần bình và Chánh niệm Thì bấ†T an 
khôns quấy nhiều được Tâm . 


.2ự zân hận,.. 


Sân hận ấŠ† chấy Tâm, Zân hận lầm khổ mình và khổ người, 
Hấy sh/ nhận sự zân hận tồi để nó ta ổi. 
Khí Tâm khôns Cần zân hận, Tâm zê 3(8 nên nhẹ nhâng 
Và mềm đếo †Ạo c2 lội Cho lồng Từ ấ¡ phấT z¡nh, 


Mộ† †(ona nhữns yếu ‡ố đem đến sự siấc nsô là 
TRỊCH PHÍP. 
TRẠCH PHÍP là xen XéT khấm phá các hoạ† độns 
cửa Thân và Tâm, 
TRẠCH PHÍP là nộ† sự phân ích, kều biế† Tự nhiền 
đến †ừ Cái Tâm bình An Tĩnh láng không dựa ‡(ên zuy 
Tư, không dựa Trên khấi niệm . 
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PHẦN BIỆT 
siữa †fựC sấc và sự Tưỡng Tượng : 
T(ựC siác và Tu#hs Tường khấc X4 nhâd. 
T tực sjấc là tí Tưẹ phấT sinh Từ mô† Tâm 
Tịnh láng, T(ong zấng, 
TT ưỡng Tường, say nghĩ CN là mộ† khái niệm, sjá T4o, 
Hãy quan zấT zự vậT mộ† cách hồn nhiên, †¡nh láns 
và Chánh nệm, fồ¡ đến mộ† lúc não đố bạn sẽ nối : 


"Ä | ấự vậ+ là vậy đấy." 


`~ 


~-c 
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TRẠCH PHÁP 
không qua ngôn ngữ, không Q4 zay Tư, không qua khấi niệm 
Thấy (õ zự vậT là Thấy (õ Tiến Trình cđa THÂN và TÂM. 

Đây là Trí †ưệ phấT zinh lúc quan zá+ #heo dồi đối Tupna, 
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Phân biệ† siữa CHẮNH NTỆNM và 4Ÿ ME 3tone 
mộ† điều sì đó. 


Bạn cố †hể đấm Chìm T(ons bẩn nhạc, nhiều lúc 
không Cố Chánh niệm, và khôns hề hay biếT sì 
rons sjây phá† đó (đây là say mê). 


Đế là zự khấc. biệT siữa việc †ập ‡tuns (heo kiểu 
zây mê) và Chánh niệm, 


Bạn có Thể cố Tập 1(uns vào bẩn nhạc nhưng 
Chưa Chấc Thực sự cố Chánh niệm ở đố, mác đà 
Cũns Cố đồi chúT s nhận, 


Nhữns sì rổ; bậ# Trons siây pháT Chánh niệm là 
yếu Tố duy nhấT khiến Tâm khôns đao động. 


Điều đế sốp phần lầm Cho Chánh niệm †(8 nên nhạy 
bén và nhữ vậy là bạn đã hoần †hảnh bả; Tập 
Cửa mình. vớ 
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KHỈ VÀ a0 p1 


Đây là nộ† loại bẩy kW 8 ckâu Ấ. MộT Trái dừa được lầm 
(ôn tuệ† và dược ©$† vào mộ† cái cây bằng nộT zø¡ dây 
hoác mộ† cái cạc đốna †tên máT đấT, Nsay ben dưối Trái 
dừa khoé† mộT lỗ nhổ đe cho vào mộT /† Thức ẩn nson vâo bên 
‡(ons, Cái lễ cMj đá lốn cho can khi Thồ bản Tay vào, nhưng 
không Cho phép nố nấm bản †4y lạ †tưốc khí tá† ra. Con kh 
ổánh mùi được Thức ẩn, Thồ †ay vào, vối bần Tay nấm Thức 
án và khí đố nó khôns †hể tá† 4y khôi †rấ¡ dừa. 


Khí người Thợ ẩn đến, Con khỉ 1T rên điên Cưồng nhưng không 
+hể 3tanh xa. Ở ẩây khôns c6 a¡ bấT nhốT cøn khỉ đố, ngo¡ 
Trừ sự định mấc cđa chính nó, Tấ† cẩ điều mà nố phẩi lầm 
là mở bần †ay ra. Nhưhs †âm Tham quá mấnh liệ† đến rỗi 
hiếm cố cøn khỷ nào cố †hể Xẩ bổ, 


Vì lồng Thâm mưốn và zự đeo bấm dai dấng (ong Tầm mâ Chúng 
+a bị mấc bẩy. T ấ† cá nhấns sì chún †a cần lầ mở bah †ay 
f4, Cho ra nhậng †hứ mà nố tối bưệc chính Chứng +a và ... được 
+ự d, 





đ 


